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運動與水分 
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因此，在運動當中要隨時補充水分。通常運動前 30 分鐘，就應該先補充 300c.c
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至 500c.c 的水分 (王順正，1999)；而在運動過程中，例如：跑步，只要運動超過 30












比較運動前和運動後的體重差異。若體重每減少 1 公斤，至少需要補充 1 公升的水分，
因為在運動後仍然會持續地流汗和排尿。 







度，以 8 度到 12 度 C 的冷白開水為佳，最容易被胃部迅速吸收入身體，可以立即達
到補充水分、降低體溫的目的。(2)甜的飲料會越喝越渴。(3)碳酸飲料會使肚子有發脹
的感覺。 






















   果，優於運動前攝取等量水的效果。 
三、熱天氣下或長時間運動時，每隔 15 分鐘至 20 分鐘必須至少補充液體 100c.c. 
   至 200c.c.。 
四、補充水分並不是越多越好，過度補充水分反而會增加心臟和腎臟的負擔，甚 
   至有「水中毒」之虞。因此，每次補充水分，以不超過 500c.c 的白開水為原   
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